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Ozet

Bu aragtirmanin amaci, gen¢ futsal oyuncularma uygulanan denge diski
antrenmanlarinin  ¢eviklik performanslar1 {izerine etkisinin belirlenmesidir. Calismaya,
Bergamali Kadri Anadolu Imam Hatip Lisesi futsal okul takiminda oynayan, yas ortalamalari
12,93+0,80 yil, boy ortalamalar1 154,93+4,57 (cm) ve viicut agirliklar1 58,60+3,85 (kg) olan
goniillii 15 erkek futsal oyuncusu dahil edilmistir. Oyunculara 8 hafta boyunca uygulanan denge
diski egzersizleri Oncesi ve sonrasi sirastyla; 1) Boy ve kilo 6l¢timii yapildi. 2) 5 dakika 1sinma
kosusu yaptirildi. 3) Illinois ¢eviklik testi (iCT) yapilarak ¢alisma sonlandirildi. Bu arastirma
Bergamali Kadri Anadolu Imam Hatip Lisesinde yapilmustir. On test ve son testten elde edilen
degerler, kolmogorov Smirnov testi ile normallik dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon
Isaretli Siralar testi yardim ile istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Calismaya katilan futsal
oyunculara uygulanan denge diski antrenmanlarinin, Ceviklik testlerinden (TT) {izerine
etkisinin istatiksel olarak anlaml1 oldugu (p<0.05), (ICT) iizerine etkisinin ise istatiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Sonug olarak; gen¢ futsal oyuncularina uygulanan

denge diski antrenmanlarinin geviklik performansini kismen arttirdig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futsal, Denge Diski Antrenmani, Ceviklik
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Abstract: The aim of this study is to determine the effect of balance disc training on
agility performance of young futsal players. The mean age of the Bergamali Kadri Anadolu
Imam Hatip High School was 12,93 + 0,80 years, average height was 154,93 + 4,57 (cm) and
body weight was 58,60 + 3,85 (kg). 15 male futsal players are included. Before and after the
balance disc exercises applied to the players for 8 weeks; 1) Height and weight were measured.
2) Warm-up run for 5 minutes. 3) Illinois agility test measurements (ICT) was done and the
study was terminated. This research was conducted in Bergamali Kadri Anadolu imam Hatip
High School. The results obtained from the pre-test and post-test were statistically compared
with the Kolmogorov Smirnov test and the Wilcoxon Signed Ranks test. It was found that the
effect of balance disc training applied to futsal players on Agility Test (TT) was statistically
significant (p <0.05), but it was not statistically significant (ICT) (p> 0.05). As a result; It can
be said that balance disc training applied to young futsal players partially increases agility

performance.

Key words: Futsal, Balance Disc Training, Ceviklik
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GIRIS: Denge, spor denilince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun
temel O0zellikleri arasinda bulunan g¢eviklik ile birlikte 6nemli yer tutmaktadir (Kejonen, 2002).
Giinliik yasamda yapilan aktivitelerin ¢ogunun gerceklesebilmesi, uygun postiiriin saglanmasi
dengenin kurulabilmesine ve c¢evikligin gelistirilmesine baghdir. Dengenin saglanmasi
egzersizlerin performansini artirdigi ve sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut
kompozisyonunu koruyabilmede 6nemli rolii oldugu savunulurken, hareket Oriintiisiinde ani
degisiklikler igeren dinamik sporlar i¢in temel olusturdugu bildirilmektedir (Altay, 2001;
Zenbilci, 1995).

Ceviklik genel manada, hizli bir sekilde yon degistirebilme yetenegi olarak ifade
edilebilir (Sheppard ve Young, 2006; Bloomfield ve dig., 1994; Clarke, 1959; Mathews,1973).
Siiratli bir sekilde yon degistirebilme yetenegi, futbol gibi pozisyonlarin degiskenlik gosterdigi
spor dalinda biiyiikk 6neme sahiptir. Miisabaka igerisinde siklikla uygulanan yon degistirme
aktivitesi, herhangi bir uyarana kars1 reaksiyon gostermenin séz konusu olmadigi, dnceden

planlanmis olan hareketleri kapsamaktadir (Brughelli ve dig., 2008).

Futsal stirekli devam eden yon degistirmeli kosu, topa vuruslar ve hizlanmali kosular
kapsamaktadir ve bu kosular yiiksek siddetli olmaktadir (Stolen ve ark., 2005, Spriet, 2002).
Futsal karsilagmalar sirasinda sporcular genel olarak 3 ile 6 dakika arasinda yiiksek siddetli
yogunluklu egzersiz yapmaktadirlar. Ortaya ¢ikan bu tablo ise futsal oyuncularinin fiziksel
uygunluklarimin futbol oyuncularina kiyasla bazi farkliliklar igerdigini de ortaya koymaktadir
(Gorostiaga ve ark., 2009). Futsal karsilasmalarinin hizli gegmesinin sebeplerinden biri topsuz
hareketleri de gerekli kilmasi ile herhangi pozisyonun 6nceden tahmin edilemiyor olmasidir
(Burns, 2003). Futsal oyununda kas giicii gerekli olmakla birlikte cabuk ve hizli doniis
hareketleri gerektiren faaliyetler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu 6gelerin disinda ani yon
degistirme, yuvarlanip kalkma, pek cok hareketi arka arkaya yapmak benzeri faaliyetler de
futsalda yer almaktadir (Spriet, 2002). Bu nedenle hareket hiz1 ve yon degisikligi ile tiim viicudu
hizl1 bir sekilde hareket ettirme kabiliyeti futsal gibi takim sporlarinda da temel bir bilesendir
(Alp ve ark., 2019).

Yukaridaki bilgiler 1s181inda calismamizda, geng futsal oyuncularina uygulanan denge

diski antrenmanlarinin geviklik performanslari tizerine etkisinin belirlenmesi amaglanmaktadir.
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YONTEM: Arastirma grubunu, Bergamali Kadri Anadolu Imam Hatip Lisesi futsal
okul takiminda oynayan, yas ortalamalar1 12,9340,80 yil, boy ortalamalar1 154,934+4,57 (cm)
ve viicut agirliklar1 58,6043,85 (kg) olan goniillii 15 erkek futsal oyuncusu olusturmaktadir.
Biitiin sporcular testlerden 6nce saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saglik anketini
ve caligmaya goniilli katildiklarini belirten formu doldurup imzalamiglardir. Calismaya
katilmay1 kabul eden her adaya oncelikle calismanin igerigi tiim ayrintilart ile anlatilmigtir.
Olgiimler yapilmadan &nce biitiin katilimcilar &lgiimden onceki giinde agir egzersiz
yapmamalar1 konusunda uyarilmistir. Oyunculara 8 hafta boyunca uygulanan denge diski
egzersizleri Oncesi ve sonrasi sirastyla; 1) Boy ve kilo dl¢limii yapildi. 2) 5 dakika 1sinma
kosusu yaptirildi. 3) Illinois ¢eviklik testi (1CT) yapilarak ¢alisma sonlandirildi. Bu arastirma

Bergamali Kadri Anadolu Imam Hatip Lisesinde yapilmustir.
Veri Toplama Araclari:

Boy uzunlugu ve Viicut Agirhgr Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklari hassaslik

derecesi 0.01 m olan (SECA, Almanya) boy olger ile viicut agirligi dl¢timleri ise hassaslik

derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) ol¢lilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI):VKI, olgularin viicut agirliklarmin kg degerinin, boy

uzunlugu metre 6l¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Moran ve McGlynn,

1997; Norris ve ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).

Ceviklik performansinin belirlenmesi: Illinois ¢eviklik testi (1CT): Katilimcilarin

ceviklik yetenegini belirlemek i¢in her 10 metrede 180° doniisleri igeren ve 40 metre diiz kosu,
20 metre huniler arasindaki slalom kosusundan meydana gelen Illinois c¢eviklik testi
uygulanmistir. Futbolcular ¢eviklik testine, yliziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizalarinda
yerle temasta iken baslar ve minimal siirede bitirmeye calisirlar. Katilimcilarin test alanina
aligabilmesi i¢in deneme yapmalarina izin verildi. En iyi kosu derecesini saglamak igin test
katilimcilara 2 kez (3-4 dakika dinlenme ile) uygulandi ve en iyi kosu zamani saniye (s)

cinsinden fotosel cihazi yardimiyla kaydedildi (Baskaya ve ark., 2018; Can ve ark., 2017).

Uygulanan Antrenman Programi: Egzersiz programi: Egzersizler haftada 3 giin,

yaklasik 50 dakika uygulanmis ve 6 hafta devam etmistir. Egzersizlerde 60 cm’lik (Cando
Vestibuler disc-blue, 30-1868B) vestibiiler denge diski kullanilmistir. Egzersizler ilk hafta 1 set

ve 20 tekrar ile baglamis, ikinci haftadan sonra 1 set arttirilmistir.
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Isinma Evresi (10 dk); esas evreye hazirlayici aerobik aktiviteler ve ardindan kas

gruplarina yonelik agma germe egzersizleri uygulanmustir.

Esas Evre (35 dk); denge diski lizerinde squat (2x20), denge diski lizerinde lunge (2x20),
denge diski lizerinde Push up modifiye (2x15), denge diski iizerinde dumbbell side lateral
(2x20), denge diski lizerinde dumbbell front raises (2x20), denge diski lizerinde gluteal bridge
(2x20), denge diski tizerinde triceps kick back (2x20), denge diski tizerinde dumbell curl (2x20),
denge diski tizerinde two dumbbell rowing (2x20), denge diski iizerinde abdominal crunch

(2x20) egzersizleri uygulanmistir.

Soguma Evresi (5 dk); tim viicuda yonelik rahatlatici agma-germe egzersizleri
yapilmistir. Setler arast 40 saniye dinlenme verilmistir. Antrenmanlar arastirmaci, testler

yardimc1 arastirmacilar tarafindan uygulanmistir (Sahin ve ark., 2015).

Verilerin Analizi: Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA)

programi kullamlarak yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, kolmogorov Smirnov
testi ile normallik dagilimma bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimu ile
istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o) 0,05

olarak kabul edilmistir.

BULGULAR:

Tablo 1: Caligsmaya katilan futsal oyuncularinin fiziksel 6zellikleri

N Yas (yil) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirh@ (kg) VKi(kg/m2)
15 | 12,93 +0,80 154,93+4,57 58,60 +3,85 24,40 +0,93

Tablo 1°de futsal oyuncularmin yas, boy, viicut agirhigi, VKI ve spor yaslar1 verilmistir.

Sporcularin yaslart 12,93+0,80y1l, boy uzunluklari 154,93+4,57 cm, viicut agirliklari
58,60+3,85kg, VKI 24,40  +0,93 (kg/m2) olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2. Calismaya katilan futsal oyuncularinin dikey sigrama parametreleri tanimlayici istatistigi

On test (N:15) Son test (N:15)
PARAMETRELER

Min. | Max. | Mean | SD Min. | Max. | Mean | SD

CEVIK | ICT (sn) 18,22 | 23,18 | 19,32 | 1,21 | 17,03 | 22,49 | 18,98 | 1,34
LiK

TE;TIL TT(sn) | 12,46 | 1563 | 13,74 | 0,85 | 11,94 | 1517 | 13,39 | 0,88

Tablo 2’de calismaya katilan futsal oyuncularinin dikey sigrama parametreleri tanimlayici
skorlar1 verilmistir.

Tablo 3. Caligmaya katilan futsal oyuncularinin 6n test ve son test farkl dikey sigrama parametreleri
arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan wilcoxon isaretli sira testi sonuclari

. Sira Siralarin
Son Test - On Test n Ortalamasi Toplam z P
10° 8,70 87,00

=
= ICT (sn) 5P 6,60 33,00 | -1,534° | 0,125
7 5
4 0
[
X 11¢ 9,09 100,00
]
v 0,023
= TT (sn) 4° 5,00 20,00 | -2,273" .
=
o of

*(p < 0.05), **(p < 0.01) @Son Test<On Test,” Son Test>On test),® Son Test=On Test)

Tablo 3’e bakildiginda; caligmaya katilan futsal oyuncularina uygulanan denge diski
antrenmanlarinin, Ceviklik testlerinden (TT) iizerine etkisinin istatiksel olarak anlamli oldugu
(p<0.05), (ICT) iizerine etkisinin ise istatiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).
Bu baglamda geng futsal oyuncularina uygulanan denge diski antrenmanlarinin c¢eviklik

performansini kismen arttirdig1 sdylenebilir.
TARTISMA VE SONUC:

Futsal oyuncular siirekli markaj altinda ve rakiple 1'e 1 durumlarda kalmaktadirlar.
Ayrica alanin kii¢iikliigii ve sik yasanan top kayiplari, takimlarin atak veya savunma yaptigi

boliimlerde oyuncularin hizli karar vermelerini zorunlu kilmaktadir (Milanovig ve ark. 2011).
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Futsal oyuncularinin basarisinda ise siirat ve geviklik becerileriyle birlikte dayaniklilik kritik
oneme sahiptir. Bu nedenle futsal oyuncularinin siirat ve ¢eviklik ve dayaniklilik becerilerinin
gelistirilmesine yonelik olarak yapilacak antrenmanlar 6nem kazanmaktadir (Matos ve ark.,

2008; Barbero-Alvarez, 2008; Goral, 2014; Moore ve ark., 2014).

Yapilan bir caligmada futsal oyuncularinin bir mag igerisinde her 3,3 sn bir lokomotor
hareket degisikligi yaptiklar1 belirtilmistir (Dogramaci ve Watsford 2006). Bu baglamda yon
degistirme yetenegini en st diizeyde gelistirebilmek igin sporcular, uygulamada yaptiklari
hareketleri antrene etmek durumundadirlar (Bompa ve Haff, 2015). Baska bir ¢aligmada futbol
oyuncular1 ve futsal oyuncularinin hizlanma becerileri karsilastirilmis ve futsal oyuncularinin
daha ¢evik ve daha kisa siirede hizlandiklarini tespit etmistir. Matos ve ark. 2008, futsalcilar
iizerinde yapmis oldugu calismada bulgular incelendiginde ceviklik degerlerinde istatiksel
olarak anlamli farkliliklar bulmustur (Karabiyik 2013). italya da 66 futsal ve futbol
oyuncusunun dahil edildigi ¢alismada reaktif ¢eviklik 6lgiimleri sonucunda futsal oyunculari,
futbol oyuncularina gore daha anlamli performanslar gostermislerdir (Benvenuti ve ark. 2010).
Goriildugii  tizere futlsalda futboldan daha 1y1 c¢eviklik performansina sahip olmak
gerekmektedir. Bu nedenle futsalda bu konuda yapilmis ¢alismalarin azlig1 nedeniyle, yapilacak

caligmalarin daha fazla gerekliligine ihtiyag vardir.

Geng¢ futsal oyuncularina uygulanan denge diski antrenmanlarimin ¢eviklik
performanslar1 iizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirmaya gore; futsal
oyunculara uygulanan denge diski antrenmanlarinin, Ceviklik testlerinden (TT) {izerine
etkisinin istatiksel olarak anlamli oldugu (p<0.05), (ICT) iizerine etkisinin ise istatiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Bu baglamda geng futsal oyuncularina uygulanan

denge diski antrenmanlariin ¢eviklik performansini kismen arttirdig sdylenebilir.

Denge yetisi bircok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin etkilesimini igerir.
Biyomotor yeti olan denge daha ¢ok rehabilitasyon alaninda sakatlik tedavilerinde
kullanilmistir. Denge yetenegi lizerine yapilan aragtirmalarin artmasiyla birlikte, denge spor
alaninda fiziksel performansi gelistirme yontemlerinden biri haline gelmistir (Kejonen, 2002;

Ruiz ve Richardson, 2005; Yaggie ve Campbell, 2006; Malliou ve ark., 2004).

Calismalar incelendiginde denge antrenman programlarinin ¢eviklik {izerinde etkisini

inceleyen arastirmalarin kisith oldugu goriilmektedir.
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Hrysomallis (2011), yaptigi bir calismada, rekreasyonel olarak aktif kisilerin
aktivitelerine bir denge antrenman bileseninin eklenmesinin, dikey sigrama, ¢eviklik, mekik
kosusu ve yokus asagi slalom kayagi gibi alanlarda gelisim ile sonuclandigini bildirmistir.
Simek ve Ark. (2007), yaptiklar1 bir ¢alismada erkek iiniversite 6grencilerine 10 haftalik
antrenman periyodu boyunca haftada 3 giin 60 dakika propriyoseptif antrenmanlar uygulamistir.
Propriyoseptif antrenmanlarin ¢eviklik performansini anlamli olarak gelistirmedigi tespit
edilmistir. Deniz’ in (2019), yapmis oldugu calismaya gore; yapilan fonksiyonel denge
antrenmanlarina bosu gibi hareketli zemine sahip ekipmanlar dahil edilmis ve c¢eviklik
performansinin gelistigi gozlemlenmistir. Arastirmamizin bulgularinda ¢eviklik performansinin

kismen artis1 nedeniyle, yukaridaki arastirmalarin sonuglariyla ortiismektedir.

Sonu¢ olarak; gen¢ futsal oyuncularmma uygulanan denge diski antrenmanlarinin

ceviklik performansini kismen arttirdig1 sdylenebilir.

Bu sonuglar dogrultusunda denge antrenmanlarin izole olarak uygulanmasindan ¢ok
biitiinlesik sekilde diger antrenmanlar ile birlikte yapilmasinin ¢eviklik performansina kismen

fayda saglayacagindan dolay1 antrenman programlarinda dikkate alinmasi onerilebilir.
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